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Аннотация. Введение. Важным направлением научного поиска в об-
ласти решения проблем здоровьесбережения является изучение обусловлен-
ности функциональных параметров и двигательных способностей человека 
типом его конституции. Индивидуальные морфологические и физиометричес-
кие особенности организма и принадлежность к определенному соматотипу 
необходимо учитывать при организации физической подготовки в учебных 
учреждениях, в том числе на высшей ступени образования. 
Цель изложенного в публикации исследования – установить степень 
корреляции моторных и функциональных характеристик организма студен-
тов с разными типами конституции и группами здоровья обучающихся для 
совершенствования алгоритма планирования и эффективной безопасной ре-
ализации процесса физического воспитания в вузе. 
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Методы и методики. Для обследования юношей-студентов (n = 1300) 
в возрасте 17–20 лет 1-й (n = 1012) и 2-й (n = 288) функциональных групп здо-
ровья был выполнен педагогический скрининг. Типы конституции определя-
лись по схеме М. В. Черноруцкого с вычислением величины индекса Пинье 
и индекса Робинсона. Для обработки полученных в ходе диагностики резуль-
татов использовались методы статистического анализа с применением пакета 
прикладных программ «StatSoft Statistica 6.1» и «Microsoft Excel». Достовер-
ность различий средних величин выборок оценивалась при помощи парамет-
рических методов с расчетом t-критерия Стьюдента. 
Результаты и научная новизна. Зафиксированы и рассмотрены двига-
тельные особенности, функциональные характеристики кардиореспиратор-
ной системы и физиометрические параметры испытуемых, занимавшихся по 
программе дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 
на 1–2-м курсах в Иркутском национальном исследовательском техническом 
университете (ИрНИТУ). Обнаружены достоверные различия в значениях по-
казателей двигательных тестов и функциональных характеристик организма 
молодых людей с разными типами конституции. В обеих группах здоровья 
у участников эксперимента выявлена более высокая физическая и функци-
ональная подготовленность юношей нормостенического и астенического ти-
пов конституции по сравнению с их сокурсниками-гиперстениками. Мотор-
ные качества и функциональные резервы кардиоресператорной системы ока-
зались выше у студентов-нормостеников и астеников 1-й функциональной 
группы по сравнению с представителями 2-й функциональной группы тех же 
конституций. Сделан вывод о тесной взаимосвязи соматотипов с моторными 
и функциональными качествами организма обучающихся, занимающихся 
физической культурой. 
Практическая значимость. Материалы исследования позволяют усо-
вершенствовать и конкретизировать методику индивидуально-дифференци-
рованного физического воспитания студентов высших учебных заведений. 
Ключевые слова: студенты, функциональные группы, типы конститу-
ции, двигательные качества, функциональная подготовленность, физическое 
воспитание. 
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Abstract. Introduction. Today, the significant direction of scientific search 
in the field of health preservation is to study the interrelation of functional cha-
racteristics and motor skills of students of different constitutional types and he-
alth groups. Specific morphological and physiometric characteristics of an orga-
nism and belonging to a certain somatotype should be taken into account when 
organising physical training in higher education institutions. 
The aim of the research was to establish the degree of correlation of motor 
and functional characteristics of an organism of students with different constituti-
onal types and health groups in order to improve an algorithm of planning and ef-
fective safe implementation process of physical training in a higher education in-
stitution. 
Methodology and research methods. Male-students (n = 1300) aged 17–20 years 
old of the 1st (n = 1012) and 2nd (n = 288) functional groups of health were examined. 
Constitutional types were determined according to M. V. Chernorutsky’s scheme with 
the calculation of values of Pignet index and Robinson index. Methods of the statisti-
cal analysis with the application of StatSoft Statistica 6.1 and Microsoft Excel prog-
rammes were used to process the obtained results in the process of diagnostics. The 
reliability of distinctions of average values was estimated by means of parametrical 
methods with the calculation of Student’s t-test. 
Results and scientific novelty. Motor features and functional characteristics 
of the cardiorespiratory system and physiometric parameters of first- and second-
year students (engaged in the programme of academic discipline “Elective Courses 
on Physical Culture and Sport” at Irkutsk National Research Technical University) 
are recorded and considered. Reliable differences in the values of indicators of 
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motor tests and functional characteristics of organisms of young people with diffe-
rent constitutional types are identified. In both health groups, the experiment al-
lowed authors to reveal higher physical and functional preparedness of young 
men of normosthenic and asthenic constitutional types compared to their fellow 
hypersthenic students. Motor characteristics and functional reserve capacities of 
the cardiorespiratory system were higher in normosthenic and asthenic students 
of the 1st functional group in comparison with the representatives of the 2nd func-
tional group of the same constitutional types. The conclusion is drawn on close 
interrelation of somatotypes with motor and functional characteristics of orga-
nisms of students engaged in physical culture. 
Practical significance. The research material and results contribute to the 
elaboration and development of the methodology of individually differentiated 
physical training of students in higher education institution. 
Keywords: students, functional groups, constitutional types, motor cha-
racteristics, functional preparedness, physical education. 
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Введение 
В настоящее время показатели здоровья в студенческой среде сни-
жаются в связи с гиподинамией [1], психогенными факторами [2], несоб-
людением норм здорового образа жизни [3, 4], вредными привычками [5]. 
Уменьшение адаптационных возможностей организма человека, явля-
ющееся пусковым механизмом ухудшения его самочувствия [6, 7], отме-
чается прежде всего в регионах, подверженных техногенному загрязне-
нию [8]. Все перечисленное негативно отражается на физическом [9, 10], 
психическом [11] и соматическом [12] состоянии молодежи. 
Известно, что тип конституции индивидов – маркер, который опре-
деляет не только индивидуальное физическое здоровье [13], но и уровень 
здоровья популяции в целом [14]. Исследователи указывают на необходи-
мость оценки моторных и физиометрических характеристик организма 
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с учетом типов конституции [15, 16]. Соматотип во многом задает инди-
видуальные морфологические и функциональные характеристики, кото-
рые следует принимать в расчет при организации физического воспита-
ния обучающихся. Выявление взаимосвязи типов конституции с двига-
тельными качествами и функциональными параметрами человека – важ-
ное направление научного поиска в области решения проблем сохранения 
здоровья человека [17]. 
Изложенные выше факты послужили основанием для проведения 
исследования, результаты которого представлены в данной статье. Задача 
состояла в выявлении зависимости моторных и функциональных характе-
ристик организма студентов от типов их конституции и принадлежности 
к группе здоровья для совершенствования алгоритма планирования и ор-
ганизации физического воспитания в вузе. 
Обзор литературы 
Изучение конституциональной типологии человека весьма актуаль-
но для специалистов по физическому воспитанию учащейся молодежи. 
Так, установлено, что повысить эффективность двигательного режима 
школьников позволяет индивидуально-типологический подход к физвос-
питанию [18]. 
Знания о конституциональной типологии широко используются 
в фитнес-программах для коррекции компонентного состава тела челове-
ка [19, 20] и рационализации занятий посредством упражнений аэробной 
направленности [21, 22]. 
Эксперимент в Прикарпатском университете показал, что студенты 
с макросомным типом конституции обладают низкими резервами сердеч-
но-сосудистой системы, тогда как у лиц с микросомическим соматотипом 
ее функциональные возможности достоверно больше. На основании полу-
ченных данных рекомендуется учитывать специфику конституции при 
построении процесса физвоспитания в вузе [23]. Диагностика функцио-
нально-физических возможностей учащихся позволит скорректировать 
их двигательные режимы в учебных программах [24]. 
В России исследования особенностей физической подготовленности 
молодых людей с разными типами конституции проводились в Пермском 
крае [25] и Санкт-Петербурге [26]. Обнаружено, что представители микро-
сомных типов конституции имеют преимущества перед людьми с макро-
сомным типом телосложения в таких моторных качествах, как быстрота, 
сила мышц верхних конечностей, координационные способности, общая 
выносливость. 
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Вместе с тем, несмотря на наличие интереса исследователей к вза-
имосвязи типов конституции с двигательными и функциональными осо-
бенностями организма, эти вопросы изучены далеко не в полной мере. 
Низкие показатели физического здоровья российской молодежи, не-
гативное влияние на нее природно-экологических факторов стимулируют 
научный поиск в области решения проблем физической подготовки сту-
дентов с разными соматотипами, принадлежащих к разным функци-
ональным группам здоровья [27]. Такой методический подход к физвос-
питанию молодежи является востребованным здоровьеформирующим 
направлением, особенно в регионах с суровым климатом, где подобные 
исследования проводились ограниченно. 
К таким районам относится, например, Прибайкалье. На состояние 
здоровья населения этого горного края оказывают отрицательное воздей-
ствие не только особые климатические условия, но и экологическая ситу-
ация (6 крупных городов Иркутской области включены в состав 20 самых 
неблагоприятных по экологии населенных пунктов России) [28]. 
Материалы и методы 
Мы полагаем, что для повышения уровня физического здоровья сту-
дентов необходимы данные об особенностях их двигательных качеств 
и функциональных характеристиках организма, которые позволят про-
вести коррекцию двигательного режима в образовательных учреждениях. 
Выборка исследования. Участниками нашего эксперимента стали 
юноши – студенты 1–2-го курсов (n = 1300, возраст 17–20 лет) Иркутского 
национального исследовательского технического университета. По состо-
янию здоровья 1012 испытуемых относились к 1-й функциональной (ос-
новной медицинской) группе, 288 – к 2-й функциональной (подготови-
тельной медицинской) группе. Эта принадлежность определялась согласно 
приказу Министерства здравоохранения России. Для лиц, которым уста-
новлена 1-я группа, «возможны занятия физической культурой, участие 
в массовых спортивных соревнованиях, занятия спортом без ограниче-
ний»; для отнесенных к 2-й группе – «занятия физической культурой, за-
нятия спортом с незначительными ограничениями физических нагрузок 
без участия в массовых спортивных соревнованиях»1. 
                                                 
1 О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занима-
ющимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведе-
нии физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, занимать-
ся физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне»: приказ Министерства здравоохранения России от 1 марта 
2016 г. № 134н. 
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Все студенты посещали учебные занятия «Элективные курсы по фи-
зической культуре и спорту». Проведенная работа не ущемляла прав учас-
тников эксперимента и не подвергала опасности их благополучия, пос-
кольку осуществлялась в соответствии с этическими стандартами комите-
та по правам экспериментов Хельсинкской декларации 2008 года1. 
Организация исследования. В начале учебного года был выполнен 
педагогический скрининг показателей функционального состояния и дви-
гательных тестов испытуемых. Для определения типов конституции 
у юношей измеряли длину и окружность грудной клетки, для расчета ин-
декса Робинсона, силового и жизненного индексов – массу тела2. Для кон-
ституциональной типологии использовалась схема М. В. Черноруцкого 
с расчетом величины индекса Пинье по формуле: 
(I) = L – (P + T), 
где L – длина тела в положении стоя (см); 
P – масса тела (кг); 
T – окружность грудной клетки на выдохе (см). 
Индекс больше 10 оценивается как гиперстенический соматотип; 
в интервале от 10 до 30 – как нормостенический; меньше 30 – как асте-
нический [29]. 
С целью характеристики взаимосвязи типов конституции с функци-
ональными показателями у студентов обеих функциональных групп изме-
рялись: 
● частота сердечных сокращений (ЧСС) до нагрузки (уд. / 10 с); 
● ЧСС после 20 приседаний за 30 с. (ЧСС, уд. / 10 с); 
● время восстановления ЧСС после 20 приседаний (мин); 
● систолическое артериальное давление, АДС (мм рт. ст.); 
● диастолическое артериальное давление, АДД (мм рт. ст.); 
● жизненная емкость легких, ЖЕЛ (л); 
● динамометрия кистей обеих рук (кг). 
Энергетический потенциал организма юношей оценивался путем 
вычисления показателя резерва сердечно-сосудистой системы – индекса 
Робинсона: ИРоб = ЧСС х АДС : 100, усл. ед. [30]; и жизненного индекса: 
ЖИ = ЖЕЛ / масса тела, мл / кг [31]. 
                                                 
1 WMA Declaration of Helsinki – Ethical Principles for Medical Research Invol-
ving Human Subjects. Available from: http://www.ub.edu/recerca/Bioetica/doc/Dec-
laracio_Helsinki_2013.pdf 
2 International Standards for Anthropometric Assessment. 2001. Available from: 
http://www.ceap.br/material/MAT17032011184632.pdf 
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Показатели силовых способностей студентов рассчитывались по-
средством силового индекса: СИ = сила мышц кисти / МТ × 100% [32]. 
Для определения основных моторных качеств использовались тесты: 
● на скоростную выносливость и ловкость (челночный бег 10 раз × 5 м, с); 
● быстроту (бег 100 м, с); 
● скоростно-силовую выносливость мышц сгибателей туловища 
(подъем туловища из положении лежа, количество раз за 30 с); 
● силу и силовую выносливость мышц верхнего плечевого пояса 
(подтягивание на высокой перекладине, количество раз); 
● динамическую силу мышц нижних конечностей (прыжок в длину 
с места, см); 
● гибкость позвоночника и тазобедренных суставов (наклон вперед 
сидя, см); 
● общую выносливость (бег 1000 м, м/с) [33]. 
Результаты контрольных испытаний фиксировались в метрических 
единицах. 
Статистический анализ. Для обработки результатов исследования 
был задействован пакет прикладных программ «StatSoft Statistica 6.1», 
«Microsoft Excel». Вычислялись общепринятые статистические показатели 
(среднее арифметическое значение (М), среднеквадратическое отклонение 
(σ) и стандартная ошибка (m). Оценка достоверности различий средних 
величин выборок проводилась параметрическими методами с расчетом 
t-критерия Стьюдента. Статистически значимыми считались различия 
меду значениями показателей при р < 0,05 [34]. 
Результаты исследования и обсуждение 
В основной медицинской (1-й функциональной) группе нормостени-
ческий тип конституции зарегистрирован у 64,0% студентов. Юношей 
с гиперстеническим и астеническим соматотипом значительно меньше – 
27,3 и 8,7% соответственно. В подготовительной (2-й функциональной) 
группе 62,8% нормостеников, 24,6% гиперстеников, 12,6% астеников. 
Приведенные данные коррелируют с полученными нами ранее результа-
тами обследования юношей Прибайкалья [10]. 
Характеристика двигательных качеств юношей в зависимости от со-
матотипа и принадлежности к функциональной группе отражена в табл. 1. 
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Таблица 1 
Результаты двигательных тестов (М ± m) 
Table 1 
Results of motor tests (М ± m) 
1-я функциональная группа 2-я функциональная группа 
Тесты Г 
(n = 276) 
Н 
(n = 648) 
А 
(n = 88) р < 0,05
Г 
(n = 71)
Н 
(n = 181)
А 
(n = 36) р < 0,05
Челночный 
бег, с 
16,2 ± 
0,08 
16,01 
± 
0,05 
16,26 
± 
0,13 
– 16,35 
± 
0,14 
16,29 
± 
0,09* 
16,20 
± 
0,19 
– 
Бег 100 м, с 14,1 ± 
0,06 
13,88 ± 
0,03 
13,69 ± 
0,14 
р1 – р2 
р1 – р3 
14,47 ±
0,12* 
14,13 ±
0,07* 
14,1 ±
0,14* 
р1 – р2 
р1 – р3 
Подтягивание, 
количество раз 
9,9 ± 
0,26 
11,3 ± 
0,16 
11,4 ± 
0,55 
р1 – р2 
р1 – р3 
9,3 ± 
0,49 
10,8 ±
0,31 
10,9 ±
0,9 
р1 – р2 
р1 – р3 
Подъем туло-
вища, количе-
ство раз 
29,4 ± 
0,31 
29,3 ± 
0,22 
29,3 ± 
0,49 
– 28,6 ±
0,69 
28,3 ±
0,39 
29,2 ±
1,01 
– 
Наклон вперед 
сидя, см 
17,1 ± 
0,41 
16,9 ± 
0,29 
14,4 ± 
0,82 
р1 – р3 18,3 ±
0,82 
16,1 ±
0,60 
13,1 ±
1,56 
р1 – р2 
р1-р3 
Прыжок в дли-
ну с места, см 
234,8± 
1,01 
238,9 ± 
0,61 
240,3 ± 
1,58 
р1 – р2 
р1 – р3 
229,6 ±
2,27* 
237,7 ±
1,2 
232,4 ±
2,7* 
р1 – р2 
Бег 1000 м, 
м/с 
3,66 ± 
0,01 
3,50 ± 
0,008 
3,51 ± 
0,02 
р1 – р2 
р1 – р3 
р2 – р3 
3,65 ±
0,03 
3,55 ±
0,01* 
3,55 ±
0,03 
р1 – р2 
р1 – р3 
 
Примечания. Здесь и далее: 
Г – гиперстенический, Н – нормостенический, А – астенический тип консти-
туции; 
р1 – р2, р1 – р3 – статистически значимые отличия между типами конституции 
внутри 1-й или 2-й функциональной группы (р1 для Г, р2 для Н, р3 для А); 
* – статистически значимые отличия между соматотипами студентов 1-й 
и 2-й функциональных групп (р < 0,05). 
 
Представленные данные показывают, что юноши нормостеническо-
го и астенического соматотипов, относящиеся к 1-й функциональной 
группе, продемонстрировали преимущества перед гиперстениками в дви-
гательных испытаниях на быстроту (тест «бег 100 м»), силу и силовую вы-
носливость мышц верхнего плечевого пояса («подтягивание»), динамичес-
кую силу мышц нижних конечностей («прыжок в длину с места») и общую 
выносливость («бег 1000 м»), р < 0,05. 
Возможно, причиной недостаточного успешного выполнения этих 
тестов гиперстениками является излишняя по сравнению с астениками 
и нормостениками масса тела – одна из причин развития гиподинамии 
современной молодежи [31]. На такую взаимосвязь указывают и ранее 
проведенные нами исследования [10]. Вместе с тем гиперстеники обна-
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ружили лучшую гибкость (согласно тесту «наклон вперед из положения си-
дя», р < 0,05). 
В 2-й функциональной группе нормостеники и астеники превзошли 
гиперстеников в быстроте (тест «бег 100 м»), силе и силовой выносливости 
мышц верхнего плечевого пояса («подтягивание»), общей выносливости 
(«бег 1000 м»), р < 0,05, однако уступили им в гибкости («наклон вперед 
сидя»), р < 0,05. 
Сравнивая результаты двигательных испытаний обеих групп, мож-
но констатировать, что в 2-й функциональной группе у гиперстеников 
достоверно более низкие значения показателей выполнения тестов на бы-
строту и динамическую силу мышц нижних конечностей; у нормостени-
ков – тестов на скоростную выносливость и ловкость, быстроту и общую 
выносливость; у астеников – тестов на быстроту и динамическую силу 
мышц нижних конечностей. 
Физическая работоспособность человека зависит от состояния кар-
диоресператорной и мышечной систем его организма. Показатели работы 
этих систем у всех участников эксперимента приведены в табл. 2. 
Таблица 2 
Характеристика функциональных показателей испытуемых (М ± m) 
Table 2 
Characteristic of functional indicators of examinees (М ± m) 
1-я функциональная группа 2-я функциональная группа Функциональные 
показатели Г (n=276)
Н 
(n=648)
А 
(n=88) р < 0,05
Г 
(n = 71) 
Н 
(n=181) 
А 
(n=36) р < 0,05
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Артериальное 
давление сис-
толическое, 
мм рт. ст. 
115,2 ±
0,4 
113,8 ±
0,29 
112,2 ±
0,92 
р1-р2 
р1-р3 
114,5± 
0,81 
114,2 ± 
0,54 
111,1 ±
1,16 
р1-р3 
Артериальное 
давление диас-
толическое, 
мм рт. ст. 
73,3 ±
0,4 
72,6 ±
0,26 
72,1 ±
0,70 
 74,9 ± 
0,74 
73,9 ± 
0,46 
71,3 ±
1,24 
р1-р3 
Частота сердеч-
ных сокраще-
ний, уд. / 10 с 
12,3 ±
0,05 
12,06 
± 
0,03 
11,9 ±
0,07 
р1-р2 
р1-р3 
12,9 ± 
0,07* 
12,0 ± 
0,07 
12,0 ±
0,11 
р1-р2 
р1-р3 
Частота сердеч-
ных сокраще-
ний после 20 при-
седаний, 
уд. / 10 с 
19,7 ±
0,1 
19,08 ±
0,06 
18,9 ±
0,19 
р1-р2 
р1-р3 
20,3 ± 
0,24* 
19,1 ± 
0,12 
19,7 ±
0,34* 
р1-р2 
р1-р3 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Время восста-
новления час-
тоты сердеч-
ных сокраще-
ний, мин 
0,98 ± 
0,01 
0,93 ± 
0,01 
0,91 ± 
0,03 
р1-р2  
р1-р3 
1,23 ±
0,07* 
0,92 ±
0,01 
0,98 ±
0,04 
р1-р2 
р1-р3 
Индекс Робин-
сона, усл. ед.  
85,0 ± 
0,73 
82,3 ± 
0,43 
80,1 ± 
0,84 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
88,6 ±
0,93* 
82,2 ±
0,72 
79,9 ±
0,84 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
Жизненная ем-
кость легких, мл 
4329 ± 
32,0 
4198 ± 
21,7 
4022 ± 
69,0 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
4112 ±
45,0* 
3946 ±
32,1* 
3616 ±
98,4* 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
Жизненный ин-
декс, мл / кг 
56,6 ± 
0,54 
64,2 ± 
0,32 
67,5 ± 
0,72 
р1-р2  
р1-р3 
р2-р3 
51,9 ±
0,66 
60,2 ±
0,52 
62,0 ±
0,69 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
Динамометрия 
левой руки, кг 
44,5 ± 
0,41 
43,2 ± 
0,24 
42,1 ± 
0,58 
р1-р2 
р1-р3 
41,2 ±
0,5* 
41,1 ±
0,38* 
38,0 ±
0,61* 
р1-р3 
р2-р3 
р2-р3 
Силовой ин-
декс левой ру-
ки, % 
58,2 ± 
0,49 
66,1 ± 
0,33 
70,6 ± 
0,82 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
52,1 ±
0,68* 
62,7 ±
0,58* 
65,2 ±
0,73* 
 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
Динамометрия 
правой руки, кг 
46,5 ± 
0,41 
45,3 ± 
0,25 
43,5 ± 
0,61 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
43,5 ±
0,54* 
43,0 ±
0,34* 
39,8 ±
0,64* 
р1-р3 
р2-р3 
р2-р3 
Силовой ин-
декс правой 
руки, % 
60,8 ± 
0,58 
69,2 ± 
0,36 
72,9 ± 
0,87 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
54,9 ±
0,71 
65,6 ±
0,62 
68,2 ±
0,83 
р1-р2 
р1-р3 
р2-р3 
 
Значения показателей систолического артериального давления (табл. 2), 
ЧСС в покое за 10 с; время восстановления ЧСС после физической на-
грузки (20 приседаний за 30 с) у студентов 1-й функциональной группы 
с нормостеническим и астеническим типами телосложения ниже, чем 
у гиперстеников (р < 0,05). 
Имеются достоверные отличия между данными о систолическом 
и диастолическом давлении у астеников и гиперстеников 2-й функцио-
нальной группы. У гиперстеников обеих групп значения показателей 
пульса в покое и после нагрузки (приседание за 30 с) выше по сравнению 
с аналогичными показателями нормостеников и астеников (р < 0,05). 
У всех обследованных нормостеников и астеников индекс Робинсона 
ниже и, соответственно, резервы сердечно-сосудистой системы выше, чем 
у гиперстеников. Зависимость резервных возможностей кардиоресператор-
ной системы организма от типа конституции установили B. Moy, I. Renshaw, 
K. Davids [1]; А. М. Аслоньянц, Л. В. Нефедова, П. В. Нефедов [7], увеличение 
этих возможностей от гиперстенического типа конституции к астеническому 
соматотипу показали исследования А. С. Пуликова, О. Л. Москаленко [8]. Эти 
выводы соотносятся с полученными нами результатами. 
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Наибольший объем жизненной емкости легких и силы мышц кистей 
рук зарегистрирован у всех юношей-гиперстеников. Самые высокие зна-
чения жизненного и силового индексов (относительной величины этих по-
казателей) в обеих функциональных группах отмечены у нормостеников 
и астеников (рис. 1, 2), при этом наблюдается динамика прироста этих 
значений от гиперстенического к астеническому телосложению. 
 
 
Рис. 1. Жизненный индекс у юношей 
 с различными типами конституции 
Fig. 1. Life index in young men  
of various constitutional types 
 
 
Рис. 2. Силовой индекс правой руки у юношей 
с различными типами конституции 
Fig. 2. Power index of the right hand in young men  
of various types of the constitution 
Наиболее высокий показатель жизненного индекса отмечен у асте-
ников 1-й функциональной группы, а самый низкий – у гиперстеников 
2-й группы. 
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Показатели силового индекса правой руки в обеих группах оказа-
лись одинаковыми: 72,9% у астеников, что на 19,9% больше, чем у гипер-
стеников, и на 5,3% – чем у нормостеников (рис. 2). 
Снижение уровня жизненного индекса юношей гиперстенического 
типа конституции приводит к недостаточному формированию аэробной 
способности к выполнению физических нагрузок. Низкий показатель си-
лового индекса свидетельствует о слабом развитии мышц, что наряду 
с малыми резервами кардиоресператорной системы понижает результа-
тивность освоения студентами физических упражнений. 
В физическом воспитании юношей с таким телосложением следует 
применять дифференцированный подход к развитию общей выносливос-
ти и силы. Им необходимы регулярные самостоятельные внеаудиторные 
двигательные нагрузки, объем и интенсивность которых должны быть со-
гласованы с преподавателем. Соответствующие нагрузки обеспечивают 
упражнения на выносливость, плавание, медленный продолжительный 
бег, лыжный бег, кроссфит, дыхательные упражнения. Юношам нормос-
тенического и астенического соматотипов следует больше внимания уде-
лять развитию гибкости. 
Заключение 
Изучение вопросов взаимосвязи уровня физической и функци-
ональной подготовленности студентов актуально для реализации здо-
ровьесберегающего и здоровьеформирующего направлений высшего об-
разования. 
Результаты проведенного нами исследования свидетельствуют о том, 
что двигательные качества и характеристики кардиоресператорной и мы-
шечной систем организма юношей 17–20 лет достоверно отличаются в за-
висимости от типа конституции обучающихся и их принадлежности 
к функциональной группе здоровья. 
Установлено, что наибольшие резервы деятельности сердца и физической 
подготовленности имеют нормостеники и астеники, отнесенные к 1-й функцио-
нальной (основной медицинской) группе. Однако поскольку эти испытуемые 
продемонстрировали низкие показатели гибкости, в учебном процессе по их 
физическому воспитанию рекомендуется использовать упражнения, способ-
ствующие развитию этого двигательного качества. 
Юноши гиперстенического типа конституции характеризуются сни-
женными функциональными возможностями организма, что подтвержда-
ется большинством двигательных испытаний и специфических проб. Для 
представителей этого соматотипа необходима организация физических 
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нагрузок, ориентированная на увеличение аэробных и силовых способ-
ностей. Наряду с обязательными занятиями физкультурой в вузе таким 
студентам следует под контролем преподавателей проявлять самосто-
ятельную физическую активность, включающую аэробные занятия (мед-
ленный продолжительный бег, плавание, лыжные прогулки, кроссфит, си-
ловые упражнения и др.). 
Таким образом, при планировании и организации индивидуально-
дифференцированного физического воспитания в вузе преподавателям 
кафедр физической культуры необходимо учитывать особенности двига-
тельных качеств и резервных возможностей организма юношей с разны-
ми соматотипами, принадлежащих к разным функциональным группам, 
и повышать их адаптационные резервы за счет организации и проведе-
ния как вузовских, так и самостоятельных целенаправленных здоровье-
сберегающих мероприятий. 
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